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Was andert sich ?

im Alter?
u

Der Korper benoétigt Der Bedarf an

weniger Energie Protein sowie

(Kilokalorien).* $ Vitaminen und
Mineralstoffen
bleibt gleich
oder steigt sogar
leicht an.

Was heifdt das fiir die
Ernahrung?

* abhéngig von dem individuellen Ruheenergieverbrauch und der kérperlichen Aktivitat
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Lebensmittel fiir eine nihrstoffreiche
Erndhrung im Alter

Téaglich mindestens 3 Portionen Gemiise - davon gerne
auch mal Rohkost und zweimal pro Woche Hiilsenfriichte.

Taglich mindestens 2 Portionen Obst. Zur bunten
Auswahl gehéren auch (ungesalzene) Niisse, Olsaaten
und Trockenobst.

() Taglich Vollkornprodukte

@ Téglich Milch und Milchprodukte wie Kdse und Joghurt
/) Abund zu Eier

(/) Fleisch und Wurst in MaRen

/) Ein- bis zweimal Fisch pro Woche

@ Bei Fetten sind pflanzliche Ole wie Rapsol eine gute Wahl.

Krauter und Gewtrze sorgen fiir Abwechslung und regen
den Appetit an.

Und nicht vergessen: Ausreichend Wasser trinken!

www.in-form.de
www.seniorenverpflegung.nrw

Gefordert durch:

Bundesministeri
IR | Frmns ™™ i vermeneramn . {s( verbraucherzentrale
und Landwirtschaft  des Landes Nordrhein-Westfalen da Novolelorie-tuon

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages


www.seniorenverp�legung.nrw
www.in-form.de



Barrierefreiheitsbericht



		Dateiname: 

		postkarte_vse_s-1_221202-web.pdf






		Bericht erstellt von: 

		schütte


		Firma: 

		





 [Persönliche und Firmenangaben aus Dialogfeld „Voreinstellungen > Identität“.]


Zusammenfassung
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